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Jak prezit one man show a nevyhoret

Bio-psycho-socialné-spiritudlni pristup k clovéku

e Bio
o fyzicky stav naseho téla
o vyspalost/nevyspalost, zdravi/nemoc, dobra kondicka/Spatnd kondicka atd.

e Psycho
o mentalni stav naseho téla
o zvladani stresovych situaci, emocionalni stav, pocit sebedlvéry atd.

e Socialné
o stav nasich vztahu
o kvalita rodinnych vztah(, vztahl s kamarady, kolegy atd.
e Spiritualni
o stav nasich hodnot
o smysl vlastniho Zivota, soulad s vlastnimi hodnotami, soulad s nasi virou at.
Jednotlivé slozky jsou vzajemné propojené
= boli mé zub = jsem vnitiné nastvany = okriknu nehezky své dité = takhle jsem to

nechtél, tohle nejsem ja

Work-life balance = harmonicky stav, kdy je prace v souladu se vsemi slozkami mého Zivota

# Moje pozndmky

Jsme tu pro ty, kdo od Zivota chtéji néco vic.
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Zonglovani s micky zZivota

Ne vSechny oblasti jsou v nasem Zivoté stejné dlilezité a stejné kiehké.
Work-life balance je o tom umét idenfitikovat, co je skutecné dllezité a co muize ustoupit.

Typy micka

e Sklenéné micky
o Jejich padd md permanentni dopad a pfi padu se rozbiji
o Nejdllezitéjsi véci v nasem Zivoté
o Nejde odkladat nebo delegovat

e Plastové micky
o PFipadu se nerozbiji, ale mohou se deformovat
o Po pdadu budou lezet na zemi dokud je znovu nezvedneme

e Gumové micky
o Pad nema na né fatalni vliv, nezdeformuji se

o Maji dost energie na to, aby se pfi padu jesté néjakou dobu pohybovaly
o Po padu budou leZet na zemi, dokud je znovu nezvedneme

#’ Moje poznamky

Jsme tu pro ty, kdo od Zivota chtéji néco vic.
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Prace s vejci Kondice vajec

1 Kde na $kale se nachazim Ja jako producent? Perfektni - vynikajici kondice

Slusné - je prostor pro zlepseni

2 5 iSové i mého zi ? G, e, g .
Jaké jsou klicoveé oblasti mého zivota? Jakztaks - vite, co je $patné a jak to napravit

3 | Vjakém stavu jsou tyto klicové oblasti? Nemocné - vyZaduje okamzitou pozornost
Mrtvé - zcela vyCerpany nebo ztraceny

4 | Priradte kazdé oblasti kfehkost ® MJyj soucasny stav

Sy " Kde chci byt za 6 mésicl a myslim, zZe to je realné
5 | Kam se chcete v kazdé oblasti posunout? 2 b L

6 | Vyberte jednu oblast pro dalsi praci \ j

% o

nazev vejce ) ] o - )
mrtvé nemocné jakztakz slusné perfektni

kfehkost vejce

Jsme tu pro ty, kdo od Zivota chtéji néco vic.
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ﬁechnika OKR \

“Objectives - Key Results”

stanoveni cile
»,Dosahnout takové kondice, abych byl pritazlivy pro manzelku a zvladal hry s
détmi.”

formulace kliéovych vysledku

1. budu mit six-pack

2. zhubnu na 75 kg

3. ubéhnu v kuse 3 kilometry

4. vyjdu do bytu po schodech bez zadychani

vypracovani akénich kroku

1. zaplatim si predplatné do posilovny

2. prestanu pit sladké limonady

3. za¢nu chodit z prace pésky

4. pokazdé kdyz neponesu nakup, pljdu po schodech

o /

#/ Moje akéni kroky aneb ,,a co ted’?”

M{;j cil:

Klicové vysledky AkEni kroky

Jsme tu pro ty, kdo od Zivota chtéji néco vic.
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